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ABSTRACT 
In this article considers the effectiveness of the impact of sports on the 
functionality of the cardiovascular system of girls 17-21 years old living 
within the Podolsk region. The function of the cardiovascular system of 
girls was evaluated by the ability to recover after termination of work (by 
the parameters of heart rate). Classes cycling and playing sports 
(performance of muscle work of which is connected with the mixed mode 
of power supply) and martial arts (performance of muscular work is 
associated with anaerobic (lactate) mode of power supply) contribute to 
improvement the functional possibilities of the cardiovascular system. This 
is manifested by the acceleration of recovery of heart rate after metered 
physical loads of 1 watts and 2 watts per 1 kg of body weight. The smallest 
percentage of person with a slow recovery of heart rate were detected 
among athletes, volleyball players and representatives of complex 
coordination sports. These individuals are involved in the performing of 
physical exercise with anaerobic (alactate) processes of metabolism. 
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Вступ. Важливе значення в адаптації організму людини до впливу різних факторів 
відіграє серцево-судинна система [1, 5, 6, 8, 9, 10, 12]. Оскільки відомо, що під час фізичної 
роботи потреба працюючих м’язів у кисні зростає, то в організмі людини відбувається запуск 
фізіологічних механізмів. Це, в свою чергу, впливає на пристосування системи кровообігу до 
м'язової роботи, збільшуючи частоту серцевих скорочень (ЧСС), підвищуючи систолічний 
(САТ) і зменшуючи діастолічний тиск крові (ДАТ) [1, 2, 4, 8]. Одним з показників рівня 
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адаптації організму до фізичних навантажень можна вважати тривалість відновлення до 
вихідного рівня вищевказаних показників [3].  
Метою нашого дослідження є встановлення ефективності впливу занять спортом на 
функціональні можливості серцево-судинної системи дівчат 17-21 років. 
Матеріал і методи досліджень. У дослідженні брали участь 69 дівчат- студенток 
закладів вищої освіти м. Вінниці, які проживають в межах Подільського регіону. З усіх 
досліджених 15 дівчат не займалися спортом – група ОГ8, а 54 студентки займалися спортом та 
були розподілені за режимом енергозабезпечення м’язової роботи на наступні групи: група ОГ9 
– футболістки, баскетболістки; група ОГ10 – волейболістки; група ОГ11 – спортсменки 
циклічних видів спорту; група ОГ12 – акробатки, гімнастки; група ОГ13 – спортсменки, які 
займаються єдиноборствами. Кваліфікація спортсменок відповідала рівню кандидата в майстри 
спорту та першого спортивного розряду. 
Усі досліди проводили у відповідності до Конвенції Ради Європи «Про захист прав 
людини і людської гідності в зв'язку з застосуванням досягнень біології та медицини: 
Конвенція про права людини та біомедицину (ETS № 164)» від 04.04.1997 р., і Гельсінської 
декларації Всесвітньої медичної асоціації (2008 р.). Кожен досліджений підписував 
інформовану згоду на участь у дослідженні. 
З метою вивчення впливу занять спортом на функціональні можливості серцево-
судинної системи використано методику, запропоновану Ю.М. Фурманом [2].  
Статистичний аналіз отриманих даних здійснювали за допомогою методів 
математичної статистики. Для встановлення вірогідності різниці середніх значень 
використовували t-критерій Стьюдента. 
Результати дослідження та їх обговорення. У спортсменок груп ОГ9 (футболісток, 
баскетболісток), ОГ11 (представниць циклічних видів спорту), ОГ13 (єдиноборок) відновлення 
частоти серцевих скорочень після дозованої фізичної роботи на велоергометрі потужністю 1 Вт 
на 1 кілограм маси тіла відбулося через 3 хвилини відновного періоду (табл. 1).  
 
Таблиця 1. Відновлення частоти серцевих скорочень після дозованих фізичних 


















































































































































Примітка. Вірогідні відмінності середнього значення відносно величини зареєстрованої до 
навантаження: * – р<0,05; ** – р<0,01; *** – р<0,005. 
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У дівчат, які не займалися спортом (група ОГ8), у спортсменок груп ОГ10 
(волейболісток) та групи ОГ13 (акробаток, гімнасток) м’язова робота яких забезпечується 
завдяки активізації анаеробного алактатного метаболізму [11], відновлення ЧСС після 
дозованих велоергометричних навантажень потужністю 1 Вт на 1 кілограм маси тіла через 3 
хвилини не зареєстровано.  
Водночас, незалежно від спортивної спеціалізації після навантаження потужністю 2 Вт 
на 1 кг маси відновлення ЧСС в усіх групах досліджених дівчат протягом 3 хвилин не 
зареєстровано.  
Висновки. Позитивна динаміка відновлення ЧСС після навантажень потужністю 1 Вт 
на 1 кг маси тіла найкраще проявилася у спортсменок, які займаються ігровими та циклічними 
видами спорту, фізична роботи яких пов’язана зі змішаним режимом енергозабезпечення та у 
єдиноборок, виконання м’язової роботи яких забезпечується переважно анаеробними 
(лактатними) процесами енергозабезпечення. Однак, у неспортсменок, у спортсменок-
волейболісток та у спортсменок, які займаються складно-координаційними видами спорту 
(м’язова робота яких забезпечується анаеробним (алактатним) метаболізмом), відновлення ЧСС 
після дозованих фізичних навантажень триває найдовше.  
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